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柔道選手の運動作業能に及ぼす大豆ペプチド長期摂取の効果
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A捻tract
The present study was carried out to investigate the effect of soy-peptide(SP) intake for 5 
months on exercise performances of Judo athletes. Subjects were devided into two groups, 
one was soy-peptide group (P group) and the other was control group(C group). Al subjects 
were fed their usual diet daily, but the subjects in P group took a SP-drink(contained lOg of 
SP per can), twice a day(one after exercise training and the other before going to bed). 
The results obtained were as follows; 
No significant differences of body weight were observed between P and C groups throughout 
the experimental period. Body fat mass (%Fat) had the tendency of slight decrease at the final 
month, but with no significances. Lean body mass(LBM) had no significant differences between 
the two experimental groups, but LBM in P group was significantly higher at the final month 
compared with that at the initial month. Bench press had no differences at the first stage of 
experimental period, but, at the second stage, bench press in P group seemed to be higher 
than that in C group. Upper-back was higher in P gorup than that in C group throughout the 
experimental period, and, in particular, si.gnificant difference was found at the final month. 
Leg-extension was siginificantly higher in P gorup than that in C group throughout the 
experimental period. Schoulder-press increased in both groups, and particularly in P groups, 
significant difference was found at the final month. Squatt increased in both groups, and at the 
middle stage in P group, significant high value was observed compared with that at the initial 
month. Grip strength had no changes at the first stage but at the second stage, significantly 
increased compared with that at the initial month. Maximal anaerobic power(Pmax) significantly 
increased in P groups, in particular, at the final stage Pmax in P group was significantly higher 
than that in C group. Revolutions of pedalling significantly increased in both groups compared 
with those at the initial month, but increment of revolutions was higher in P group than that in 
C group with significances.(Chiba Journal of Physical Education,18,41-48,1994) 
緒 言
近年，スポーツ選手の競技力向上のための栄養
対策が再度注目を浴ぴてきている．筋力の向上，
乎吸循環機能の充実，体組成の改善，体調管理等
，こ日常の食生活・栄養の果たす役割は大きい．特
：こ筋力の向上には筋肉タンパク質の合成を促すた
めに適切な運動刺激と十分なタンパク質の補給が
重要であることは周知の事実である．運動刺激は
血液中にタンバク質合成促進ホルモンである成長
ホルモン (GH) の分泌を促すが 1 8) ，その際血
液中にタンパク質（アミノ酸）が供給されていれ
ば効率よく筋肉肥大に利用されることが考えられ
る．しかしながら，食品中のタンパク質は消化吸
収過程を経て比較的長時間かけて血液中に取り込
まれること，また，運動後の血液は酸性に傾く傾
向にあることから酸性pH領域におけるタンパク
質の溶解性が影響することなどからして，運動後
の血中 GH分泌増加と血中タンパク質・アミノ酸
-41 
村松成司ほか
レベル増加のタイミングの調整が食品からのタン
パク質摂取時ではなかなか難しくなることが考え
られる．
大豆ペプチド (Soy Peptide；以下 SP と略す）
は大豆タンパク質を酵素処理し，精製過程を経て
得られた低分子のペプチドで，摂取後非常に速や
かな吸収パターンを示し I:,) 2 2) ，水溶液の粘度が
極めて低いこと，さらに酸性pH領域においても
比較的高い溶解性を示すこと＂が特徴である．こ
れらの特徴は先に指摘したタンパク質摂取のタイ
ミングにおける問題点をかなり改善すると考えら
れることから， SP がスポーツ選手の筋力向上の
ための補給タンパク質として極めて優れた効果を
もたらすことが予想される．
以上の観点から，今回，日常の運動訓練期中の
SP長期投与がスポーツ選手の形態および運動作
業能にどのような効果をもたらすかを検討した．
実験方法
被験者として K大学現役柔道部員 1 0 名を用い
た．被験者の身体的特徴を表 1 に示した．彼らは
いずれも週 5 日， 1 日 3 時間の練習を行い，さら
に週 3 日ウェイトトレーニングと走トレーニング
を組み入れている． K大学は大学の全国大会にも
出場しており，今回の被験者はいずれも柔道にお
いてかなりの熟練者と考えられる．被験者には事
前に実験の目的について説明し、了解を得た。
実験期間は 5 ヶ月とした．被験者を SP投与群
Table 1. charac記risticsofsubiects.
• BHa 軍軍
Grp. Sub. (WS) (cm) (kg) (%) 
pc A 21 178.7 78.9 14.0 
B 20 178.0 74.8 8.7 
C 19 170.4 67.4 6.7 
D 18 168.8 93.227.6 
E 18 170.2 74.6 15.6 
Cd F 19 178.2 75.9 13.5 
G 22 171.8 70.2 8.2 
H 18 170.365.5 9.8 
I 18 178.5 127.5 29.9 
l 18 173.0 62.4 10.3 
aBH;Body height, bBW;Body weight 
cP;Soy Peptide Group ℃;Control Group. 
(P 群）と対照群 (C群）の 2 群に分けた（各群
5 名）．期間中，両群ともに普段の食事を取らせ，
P 群の被験者にはさらに SP を一定量混入したド
リンクを 1 日 2 本（練習後および就寝前に各 1 本）
連日与えた．このドリンクの成分値は表 2 に示し
た．全量250ml／本であるが，その中にタンパク
質として 1 0 g の SP を含むように作られている．
Table 2. Contents of nutrients in soyｭ
peptide drinkpercan. 
Water 219ml 
Protein tog 
Carbohydrate 18.7g 
Ash 0.7g 
Vitamin Bl 
B2 
B6 
Bl2 
Vitamin C 
Niacin 
Pantothenic acid 
Total Energy 
Total Volume 
Ca 60mg 
p 
Fe 
Na 
K 
0.1mg 
0.15mg 
0.1mg 
O.lｵg 
3.75mg 
1.0mg 
L 
115kcal 
革
13mg 
1mg 
257mg 
I 
測定は実験前と投与期間中 1 ヶ月おきに 5 回，
計 6 回，同様の項目を行った．以後測定月を SP
投与前を [O] とし，それ以降を 1 ヶ月ごとに[1], 
[2], [3], [4], [5] とした．運動作業能の測定と
しては最大筋力測定装置 (TREMAX SYSTEM) を用
いてベンチプレス，ァッパーバック，レッグエク
ステンション，レッグカール，ショルダープレス，
スクワットを測定した．また，パワーマックス V
（コンピ社製）を用いてすでに装置に組み込まれ
た 3 段階の設定負荷で全カペダリング (1 回 10秒）
を行い，最大無酸素パワーを求めた．さらに，最
大無酸素パワーの測定とは別に体重の0.04を乗じ
た負荷強度で 7 秒間を 2 回全力で漕がせ，その時
の最大回転数を求めた．また，握力，背筋力，上
体起こし (30秒間にできる腹筋動作の回数），立
位体前屈も測定した．
今回のような栄養摂取実験では期間中のエネル
ギー摂取量，タンパク質摂取量等が正確に管理さ
れた実験食をとることが一般には要求される．し
かしながら，本実験は 5 ヶ月間と長期実験である
ために食事管理が困難であること，また，選手の
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日常の食生活を基本にした場合の SP投与の効果
を検討することを目的としたので，本実験では特
；ご決められた実験食は計画しなかった．その代わ
りに，期間中に極端な偏食，絶食等の食生活が続
くことのないように日常の食事に関して選手と常
峙カウンセリングを行い，普段の食生活を維持す
るように指導した．また，基本となる選手個々の
日常の食事状況（食生活スタイル・内容）につい
ては事前に調査を行い，両群の選手の間に大きな
差がないことを確認した．その結果は表 3 に示し
だ．
Table 3. Results of food inquiry. 
(Mean 士SD)F Cb 
Energy 2816.6 土369.2 3015.4土301.2
kcal (3045.6 土369.2)°
Protein 100.7士 19.4 110.1 士 30.5
g (120.7士 19.4)C
Lipid 95.4士 15.2 109.9土 15.3
g (95.4 土 15.2)°
Carbo- 364.5 土88.2 363.6 土 71.5
hydrateg (401.9士88.2)C
aP;Soy Peptide Group, bC;Control Group, 
cTo国 content in daily food and SP-drink. 
実験期間中の柔道練習およびトレーニングにつ
ハては部としての強化スケジュールに従い， 1 0 
名全員ほぽ同様なメニューをこなすように指示し
た．
統計的処理については各群内の変動については
対応のある場合の，群間の差については対応のな
｀＼場合のt-test を用いた．
また，期間中定期的に血液性状を測定し，被験
者の臨床上の問題もチェックした．
結果
体重の変化は，実験期間中，個々においてはや
や変動がみられたものの，平均値では両群ともに
ほとんど変動が見られなかった．血中諸成分の変
動についても臨床的に問題となる変動は見られな
かった．
トレマックスを用いて測定した筋力および握力，
背筋力，上体起こし，立位体前屈の変化を図 1 に
示した．ベンチプレスは [2], [3] において両群に
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差がみられなかったが，［4], [5] では P 群が高い
傾向にあった．アッパーバックは全期間を通して
P 群が高く，［ 1], [4], [5] では有意な差であっ
た． P 群の増加は [O] に比較して [2], [ 4], [5] で
有意な増加であった．レッグイクステンションは
[2] から [5] まで C 群よりも P群が高く，［2], [4], 
[5] では有意であった．また， P 群の増加は初期
の [O] に比較して有意な増加であった．レッグカ
ールは P 群， C 群ともに [O］と比較して有意な変
動は見られなかった．［2］において P 群と C群の
問に有意な差がみられたが，これは C群が低下し
たために見られたものである．ショルダープレス
は P 群， C 群ともに［ O］よりも増加傾向を示し，
C 群ては[ 1] に， P 群では [5] に有意な増加を示し
た．両群間の比較では有意な差は見られなかった．
スクワットは両群ともに [O] に比べて増加傾向を
示し，特に P 群の [2], [ 4] では [O] に対して有意
な増加であった．両群間では[1], [3] でほとんど
差がみられなかったが，それ以外は C 群よりも P
群の方が高い傾向にあった．握力は P 群の [1]~
[3] ではほとんど変化がみられなかったが，［4],
[5] では有意な増加を示した． C 群はいずれの月
も増加傾向を示したが，有意ではなかった．両群
間では C群が高い傾向にあったが有意な差は見ら
れなかった．背筋力は両群ともに実験の経過とと
もに漸次増加を示し，［2]~[4] ではいずれも初期
値 [O] に対して有意な増加であった．両群間には
ほとんど差がみられなかった．上体起こしも背筋
カ同様初期値に対して両群ともに有意に増加した．
両群間にはほとんど差がみられなかった．柔軟性
（立位体前屈）は P 群が初期値 [O] よりも増加傾
向にあったが，有意な差はみられなかった． C群
では後半に増加する傾向がみられた．両群間に有
意な差はみられなかった．
パワーマックス V を用いた最大無酸素パワー
(P max) およぴ体重の0.04を乗じた負荷強度で
7 秒間を 2 回全力で漕がせた時の回転数を図 2 に
示した． Pmax は C群がほとんど変化を示さなか
ったのに対して， P 群は [1] より増加傾向を示し，
[2]~[5] では有意に増加した．特に [4], [5] では
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Fig.I. Changes in verious types of muscle strength(Mean 土SE).
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P 群は C群に対して有意な差を示した． 7 秒間を
2 回全力で漕がせた時の回転数は P 群， C 群とも
，こ初期値に対して有意な増加を示したが，その増
コ量は C 群よりも P 群の方が大きく，［2], [4], 
:5] では有意な差を持って P 群の方が高かった．
考察
運動訓練によって筋肥大がもたらされるような
場合には筋肉タンパク質の合成が必要であり，こ
れは結局食事からのタンパク質が利用される．し
てがって，運動選手の筋カアップのためのタンパ
ク質栄養は古くから関心が高く，多くの研究がな
されてきている．それらは運動能力 3) 1 4) ，窒素
二納 8) 9) ，血漿タンパク質 2 0) 2 1)' スポーツ性貧
ニ 2 3) 2 4) ，さらには有酸素性エネルギー代謝能力
J) 2 5) など様々な観点からタンパク質の至適摂取
量について扱っている．量的な問題に関しては概
蜆するとタンパク質摂取量が不足するような場合
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にはスポーツ性貧血等の悪影響が報告されている
が，逆に過剰なタンパク質を与えてもさらなる効
果は期待できないことを示唆しているように思わ
れる．また，摂取タンパク質の質的な問題につい
ては必須アミノ酸である分岐鎖アミノ酸の添加効
火,) 11> ）が検ふI されており，分岐鎖アミノ酸を合
宿時に投与することにより運動訓練の効果を認め
I O), さらに減量時において除脂肪体重の減少を
低く抑え，体脂肪をより滅少させる II) I 7) ことな
どが報告されている．
このように運動選手の競技力向上のためのタン
パク質栄養の摂取効果に関しては多くの報告がな
されてきているが，その効果についての意見は一
定していない．その原因の一つに運動負荷（トレ
ーニング）の内容の差異があげられる．摂取タン
パク質は生体内で筋肉タンパク質として再合成さ
れるが，この時の運動負荷が筋肉タンパク質の再
合成を促し，筋肥大をもたらすために質的に十分
であるかどうかを考慮しなければならない．タン
パク質合成ホルモンである GHは比較的長い時間
をかけて行う運動よりも，短時間であっても最大
負荷量を繰り返す運動をおこなうことにより分泌
が増加することが報告されている I 8) ．これまで
の報告の多くは運動の質的な問題には触れておら
ず，一般的に自転車エルゴメーターあるいはトレ
ッドミルを用いて時間をかけて追い込むスタイル
が多い．今回は大学の現役柔道部員を被験者とし
て用いた．かれらは，日々の柔道の練習に加えウ
ェイトトレーニングも行っており，内容的には最
大筋出力を繰り返す形態の運動が多く，筋肥大を
もたらすための運動負荷条件としては比較的ふさ
わしいものであったといえる．
2 つ目の問題点として，運動選手のトレーニン
グ効果とタンパク質栄養の関連を検討する場合，
タンパク質の摂取タイミングがある．これまでの
報告では 1 日あたりの摂取量については言及して
いるが，運動時間と関連させてタンパク質摂取の
時期について言及している報告は少ない．先に述
べたようにタンパク質の合成ホルモンである GH
は運動後あるいは睡眠時に決まったパターンで分
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泌が促進されることが報告されている 6) 18). G 
Hの分泌が促進されている状況下で血液中に十分
なタンパク質（アミノ酸）が供給されていること
がより大きな効果をもたらすための重要な鍵と考
えられる．したがって，運動後あるいは睡眠時の
GHの分泌パターンに合わせてタンパク質の摂取
タイミング（消化吸収時間も考慮にいれた）を調
整することが必要となる．そのために比較的消化
吸収しやすく，また体内に取り込みやすいタイプ
のタンパク質の工夫が求められる．
今回は摂取後非常に速やかな吸収パターンを示
し 1 3) 2 2) ，水溶液の粘度が極めて低いこと，さら
に酸性pH領域においても比較的高い溶解性を示
すこと 7) が報告されている SP を運動負荷後およ
ぴ就寝前に摂取させて，非摂取群と比較検討した．
握力，背筋力，上体起こし (3 0 秒間にできる
腹筋動作の回数），立位体前屈などの基本的な筋
力および最大無酸素バワーなどの運動機能は全般
的に SP摂取群が SP非摂取群に比べて高まる結
果を得た．これらは SP が有する特徴と SP の摂
取タイミングを工夫したことによってもたらされ
たものと考えられる．しかしながら，筋力測定を
含めた運動能力の諸変化からは SP投与の好影響
が認められたが，体組成の状況を示す除脂肪体重
およびr.Fatの変化は SP投与群と非投与群とでほ
とんど差がみられず，今回得えられた運動能力に
おける SP投与の好影響が筋タンパク質の合成促
進の結果としての筋肥大によってもたらされたも
のか否かについては言及できない． SP が摂取後，
筋タンパク質合成に積極的に取り込まれたかどう
かについては今後の栄養生化学あるいは組織学的
な研究を待たなければならない。これまでも SP
投与の効果に関して医学的な臨床研究，動物実験
を用いた栄養学的な検討はかなりなされてきてい
る．その中で特にスポーツの分野に関係した興味
深い結果として「体脂肪減少効果が大きいこと」
4), 「低エネルギー摂取時にも基礎代謝量の低下
が認められないこと」 5), 「交感神経の活性化を
通して熱産生を九進させること」 1 5) などの報告
がある．これらはスポーツ選手の体組成の改善，
減量対策，さらには交換神経系を介したコンディ
ショニング対策への応用などにおいて SP の貢献
度が広いことを示唆するものと考えられる．今後，
それらの観点よりスポーツの現場での実用的研究
をさらに進めていくつもりである．
まとめ
日常の運動訓練時に SP を長期投与することに
よりスポーツ選手の形態および運動作業能にどの
ような効果をもたらすかを検討した．
被験者は K大学現役柔道部員 1 0 名を用いた．
実験期間は 5 ヶ月とした．被験者を SP 投与群
(P群）と対照群 (C群）の 2 群に分けた．期間
中，両群ともに普段の食事を取らせたが， P群に
はさらに連日 SP を 1 0 g 含むドリンクを 1 日 2
本（練習後および就寝前に各 1 本）与えた．
実験期間中，体重は両群ともにほとんど変動が
見られなかった．体脂肪率 (%Fat) は最終月には
両群ともに減少する傾向を示したが，いずれも有
意ではなかった．除脂肪体重もその変化は両群間
にほとんど差がみられなかったが，初期値に対し
て最終月では P群は有意に増加した．ベンチプレ
スは初期には両群に差がみられなかったが，後期
には P群が高い傾向にあった．アッパーバックは
全期間を通して P群が高く，最終月では有意な差
であった．レッグイクステンションは全期間 C群
よりも P 群が高く，有意であった．レッグカール
は P 群， C群ともに初期値と比較して有意な変動
は見られなかった．ショルダープレスは P 群， C
群ともに初期値よりも増加傾向を示し， P群では
最終月に有意な増加を示した．スクワットは両群
ともに初期値に比べて増加傾向を示し，特に P群
の中期では初期値に対して有意な増加であった．
握力は P群が初期にはほとんど変化がみられなか
ったが，後期には有意な増加を示した．背筋力は
両群ともに実験の経過とともに漸次増加を示した
が，両群間にはほとんど差がみられなかった．上
体起こしも背筋力同様初期値に対して両群ともに
有意な増加を示した．両群間にはほとんど差がみ
られなかった．立位体前屈はP群が初期値よりも
?
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増加傾向にあったが，有意な差はみられなかった．
Pmaxは P 群は初期より増加傾向を示し，全般的
しこ有意な増加であった．特に後期では P 群は C群
：こ対して有意な差を示した．回転数は P 群， C群
ともに初期値に対して有意な増加を示したが，そ
の増加量は C群よりも P 群の方が大きく，全般的
；ご有意な差を持って P 群の方が高かった．
•• 
」
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